
鶏レバー、マイワシ干物、

イサキ白子、あんこう肝酒蒸し

豚レバー、牛レバー、カツオ、マイワシ、

大正えび、マアジ干物、サンマ干物

食品のプリン体含有量（100ｇあたり）

極めて多い（300mg以上）

多い（200～300mg）

痛
風
は
ど
の
よ
う
な
病
気

突
然
、
足
の
親
指
の
付
け
根
な
ど
の
下
肢
の
関

節
が
、
赤
く
腫
れ
て
痛
み
出
し
ま
す
が
、
７
〜
10

日
で
軽
快
し
、
次
の
発
作
ま
で
は
全
く
無
症
状
で

す
（
間
欠
期
）
。
血
清
尿
酸
値
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

せ
ず
に
放
置
す
る
と
次
第
に
痛
風
関
節
炎
が
頻
発

し
て
慢
性
関
節
炎
に
移
行
し
ま
す
。
そ
し
て
痛
風

結
節
と
呼
ば
れ
る
尿
酸
塩
を
中
心
と
し
た
肉
芽
組

織
が
出
現
す
る
に
至
り
ま
す
（
慢
性
結
節
性
痛
風
）
。

ま
た
高
尿
酸
血
症
が
長
期
間
持
続
す
る
と
、
痛
風

腎
と
呼
ば
れ
る
病
態
を
併
発
し
ま
す
。

痛
風
の
原
因

痛
風
発
作
の
原
因
は
、
尿
酸
の
蓄
積
で
す
。
尿

酸
は
体
の
中
に
一
定
量
あ
っ
て
、
溶
け
な
く
な
っ

た
尿
酸
が
尿
酸
塩
を
作
り
関
節
の
内
面
に
沈
着
し

て
、
痛
風
発
作
を
起
こ
し
ま
す
。

血
清
尿
酸
値
が
7.0mg/dl

を
超
え
る
と
、
年
齢
・

性
別
を
問
わ
ず
「
高
尿
酸
血
症
」
と
定
義
。
つ
ま

り
予
備
軍
の
仲
間
入
り
と
な
り
ま
す
。
た
だ
し
、

尿
酸
値
が
高
く
て
も
発
症
し
な
い
人
も
い
ま
す
。

「
高
尿
酸
血
症
」
の
原
因
は
、
尿
酸
生
産
量
の
増

加
（
尿
酸
産
生
過
剰
型
）
、
尿
中
尿
酸
排
泄
能
の

低
下
（
尿
酸
排
泄
低
下
型
）
、
お
よ
び
両
者
の
混

在
し
た
混
合
型
に
大
別
さ
れ
ま
す
。

尿
酸
と
は
ど
の
よ
う
な
も
の

尿
酸
は
、
い
ろ
い
ろ
な
食
品
や
細
胞
の
核
や
Ａ

Ｔ
Ｐ
に
含
ま
れ
る
プ
リ
ン
体
と
呼
ば
れ
る
物
質
が

処
理
さ
れ
て
で
き
た
老
廃
物
で
す
。
尿
酸
は
人
の

体
の
中
に
一
定
量
あ
っ
て
、
血
液
な
ど
の
体
液
に

溶
け
て
循
環
し
、
最
終
的
に
大
部
分
が
尿
中
に
捨

て
ら
れ
ま
す
。

生
活
習
慣
と
痛
風

肉
類
摂
取
量
が
多
い
集
団
、

ア
ル
コ
ー
ル
摂
取
量
が
多
い
集

団
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
の
高
い
集
団
は
痛

風
発
症
リ
ス
ク
が
そ
れ
ぞ
れ
、

1.5
倍
、
1.2
倍
、
1.2
倍
高
く
、
果

物
摂
取
集
団
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
距
離
が
長
い
集
団
や

適
度
な
運
動
を
す
る
集
団
は
痛
風
発
症
リ
ス
ク
が

そ
れ
ぞ
れ
0.7
倍
、
0.9
倍
、
0.6
倍
低
く
な
り
ま
す
。

痛
風
に
な
ら
な
い
た
め
に
は

《
食

事

》

・
1
日
当
た
り
の
プ
リ
ン
体
摂
取
量
を
400
㎎
を
超

え
な
い
よ
う
に
す
る
。

・
尿
酸
の
尿
中
飽
和
度
を
減
少
さ
せ
る
た
め
に
は

十
分
な
水
分
摂
取
が
推
奨
さ
れ
、
尿
量
を2

0
00

ml
/
d
a
y

以
上
に
す
る
。(

但
し
、
心
臓
病
な
ど

の
あ
る
方
は
水
分
な
ど
の
取
り
す
ぎ
は
良
く
あ

り
ま
せ
ん
の
で
主
治
医
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。)

・
肥
満
傾
向
に
あ
る
高
尿
酸
血
症
・
痛
風
の
方

は
、
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
適
正
化

《
飲

酒

》

・
血
清
尿
酸
値
へ
の
影
響
を
最
低
限
に
保
つ
目

安
量
と
し
て
は
1
日
、
日
本
酒
1
合
、
ビ
ー
ル

500m
l

、
ま
た
は
ウ
イ
ス
キ
ー
60m

l

程
度

《
運

動

》

・
適
正
な
体
重
（
BMI

25
以
下
）
を
目
標
に
、
週

3
回
程
度
の
軽
い
運
動

を
継
続
し
て
行
う
。

・
有
酸
素
運
動
は
血
清
尿

酸
値
に
影
響
せ
ず
、
体

脂
肪
の
減
少
に
伴
っ
て

イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
が

改
善
し
、
血
圧
値
の
低

下
、
中
性
脂
肪
値
の
低

下
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
の
上
昇
、
耐
糖

能
の
改
善
な
ど
高
尿
酸

血
症
・
痛
風
患
者
に
合

併
し
や
す
い
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
種
々

の
病
態
を
改
善
さ
せ
る
。

高
尿
酸
血
症
・
痛
風
の
最
近
の
動
向

成
人
男
性
に
お
け
る
高
尿
酸
血
症
の
頻
度
は
、

30
歳
以
降
で
は
30
％
に
達
し
て
い
る
と
推
定
さ
れ

現
在
も
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

成
人
男
性
に
お
け
る
痛
風
の
有
病
率
は
、
30
歳

以
降
で
は
1
％
を
超
え
て
い
る
と
推
定
さ
れ
、
現

在
も
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

痛
風
発
作
時
に
自
分
で
出
来
る
こ
と

・
患
部
を
冷
や
す
。

・
発
作
の
起
こ
っ
た
関
節
を
安
静
に
す
る
。
患
部

の
マ
ッ
サ
ー
ジ
は
禁
止
。

・
禁
酒
す
る
。

・
バ
フ
ァ
リ
ン
な
ど
の
ア
セ
チ
ル
サ
リ
チ
ル
酸

（
ア
ス
ピ
リ
ン
）
は
飲
む
と
、
か
え
っ
て
関
節
炎

が
長
引
く
の
で
使
わ
な
い
ほ
う
が
良
い
で
し
ょ

う
。
出
来
る
だ
け
早
く
医
師
に
受
診
す
る
こ
と
。
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日
本
で
は
、
１
年
間
に
約1

5
0
0
0

人
の
女

性
が
子
宮
頸
が
ん
に
罹
り
約3

5
0
0

人
が
亡
く

な
っ
て
い
ま
す
。
１
日
当
り
に
す
る
と
約
10

人
に
な
り
ま
す
。
初
期
に
は
自
覚
症
状
が
無

い
為
、
検
診
で
見
つ
か
る
事
が
あ
り
ま
す
。

進
行
す
る
と
様
々
な
症
状
が
現
れ
ま
す
。
ご

く
初
期
に
見
つ
か
れ
ば
、
多
く
の
場
合
、
子

宮
を
温
存
出
来
ま
す
が
、
進
行
す
る
と
子
宮

全
体
の
摘
出
等
の
手
術
、
放
射
線
や
薬
を
使
っ

た
治
療
も
必
要
と
な
り
、
妊
娠
や
出
産
に
影

響
を
及
ぼ
す
事
も
あ
り
ま
す
。
Ｈ
Ｐ
Ｖ
（
ヒ

ト
パ
ピ
ロ
ー
マ
ウ
イ
ル
ス
）
が
子
宮
頸
が
ん

の
原
因
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
日
本
で
は
子
宮

頸
が
ん
ワ
ク
チ
ン
が
平
成
21
年
10
月
に
承
認

さ
れ
接
種
可
能
に
な
り
ま
し
た
。
一
般
的
に

は
40
歳
ぐ
ら
い
ま
で
は
予
防
効
果
が
あ
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
特
に
性
交
渉
前
の
10

代
で
接
種
す
る
事
が
最
も
効
果
的
で
す
。

Ｈ
Ｐ
Ｖ
【
ヒ
ト
パ
ピ
ロ
ー
マ
ウ
イ
ル
ス
】

と
は

パ
ピ
ロ
ー
マ
ま
た
は
乳
頭
腫
と
呼
ば
れ
る

疣
を
形
成
す
る
事
か
ら
名
付
け
ら
れ
た
パ
ピ

い
ぼロ

ー
マ
ウ
イ
ル
ス
科
に
属
す
る
ウ
イ
ル
ス
で

す
。
ヒ
ト
乳
頭
腫
ウ
イ
ル
ス
と
も
言
わ
れ
、

全
世
界
に
古
く
か
ら
存
在
し
、
皮
膚
や
粘
膜

に
接
触
感
染
す
る
ど
こ
に
で
も
い
る
ご
く
あ

り
ふ
れ
た
ウ
イ
ル
ス
で
す
。
性
交
渉
経
験
が

あ
る
女
性
の
約
80
％
は
生
涯
一
度
は
感
染
す

る
可
能
性
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

1
9
7
0

年
代
後
半
、
子
宮
頸
が
ん
の
組
織
中

に
あ
る
特
定
の
Ｈ
Ｐ
Ｖ
遺
伝
子
型
が
見
つ
か

り
、
子
宮
頸
が
ん
を
引
き
起
こ
す
原
因
と
推

測
さ
れ
研
究
が
進
み
ま
し
た
。2

00
7

年9

月

現
在3

00

以
上
の
遺
伝
子
型
が
判
明
さ
れ
ま

し
た
が
、
子
宮
頸
が
ん
に
関
連
す
る
の
は
高

リ
ス
ク
型
で
数
種
類
で
す
。
感
染
し
て
も
一

過
性
で
子
宮
頸
部
の
表
面
細
胞
に
付
く
だ
け

で
、
免
疫
力
や
新
陳
代
謝
等
で
細
胞
と
と
も

に
剥
れ
落
ち
体
内
か
ら
自
然
に
排
除
さ
れ
ま

す
。
し
か
し
、
一
度
排
除
さ
れ
て
も
一
生
涯

有
効
な
免
疫
記
憶
は
形
成
さ
れ
ず
何
度
も
感

染
し
ま
す
。
感
染
部
分
に
小
さ
な
傷
が
あ
っ

た
り
、
免
疫
状
態
の
低
下
や
喫
煙
等
の
要
因

が
引
き
金
と
な
っ
て
排
除
さ
れ
な
か
っ
た
一

部
の
ウ
イ
ル
ス
が
長
期
感
染
す
る
と
細
胞
深

く
侵
入
し
て
定
着
し
、
細
胞
の
異
常
分
裂
が

引
き
起
こ
さ
れ
異
常
な
形
態
を
示
し
癌
化
す

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
男
性
に
与
え
る
影

響
は
現
在
よ
く
分
か
っ
て
い
ま
せ
ん
が
、
高

リ
ス
ク
型
が
陰
茎
が
ん
等
を
引
き
起
こ
す
一

因
が
あ
る
よ
う
で
す
。
男
性
の
検
査
は
あ
ま

り
行
わ
れ
て
い
ま
せ
ん
。
前
立
腺
内
に
侵
入

し
て
い
る
可
能
性
も
あ
る
場
合
検
査
困
難
で
、

陰
茎
以
外
に
も
肛
門
周
辺
、
肛
門
内
、
尿
道

口
、
陰
茎
亀
頭
部
周
辺
に
も
存
在
す
る
為
検

査
範
囲
が
広
過
ぎ
る
事
、
特
に
症
状
も
出
難

く
、
積
極
的
な
検
査
希
望
が
無
い
事
等
が
理

由
と
し
て
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
精
液
か
ら
も
検

出
さ
れ
る
の
で1

0
0

％
防
ぐ
の
は
困
難
で
す

が
、
毎
日
石
鹸
で
き
ち
ん
と
し
っ
か
り
洗
っ

て
い
れ
ば
感
染
す
る
前
に
排
除
出
来
る
よ
う

で
す
。
子
宮
頸
が
ん
に
比
べ
る
と
症
例
数
が

少
な
い
の
は
、
男
性
の
場
合
は
普
段
か
ら
よ

く
洗
う
事
が
出
来
る
為
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
。

Ｈ
Ｐ
Ｖ
ワ
ク
チ
ン
接
種

病
原
体
に
感
染
す
る
前
に
接
種
し
て
感
染

症
を
予
防
し
ま
す
。
毒
性
を
無
く
し
た
か
あ

る
い
は
弱
め
た
病
原
体
か
ら
作
ら
れ
、
弱
い

病
原
体
を
注
入
す
る
事
で
体
内
に
抗
体
を
作

り
、
以
後
感
染
症
に
罹
り
難
く
し
ま
す
。
初

回
接
種
、
初
回
接
種
か
ら
１
ヶ
月
後
、
初
回

接
種
か
ら
６
ヶ
月
後
の
合
計
３
回
の
接
種
が

必
要
で
す
。
３
回
接
種
す
る
事
で
十
分
な
効

き
目
が
得
ら
れ
る
為
、
最
後
ま
で
接
種
す
る

事
が
重
要
で
す
。
３
回
の
接
種
で
発
癌
性
Ｈ

Ｐ
Ｖ
を
予
防
出
来
ま
す
。
こ
の
ワ
ク
チ
ン
に

は
、
既
に
今
感
染
し
て
い
る
Ｈ
Ｐ
Ｖ
を
排
除

し
た
り
子
宮
頸
部
の
前
癌
病
変
や
癌
細
胞
を

治
す
効
果
は
あ
り
ま
せ
ん
。
副
反
応
・
後
遺

症
・
死
亡
等
が
起
き
る
可
能
性
も
極
め
て
稀

で
す
が
忘
れ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
子
宮
頸
が

ん
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
す
る
事
で
、
Ｈ
Ｐ
Ｖ
16

型
・
18
型
の
感
染
を
ほ
と
ん
ど
防
ぐ
事
が
出

来
ま
す
。
子
宮
頸
が
ん
全
体
の
60
％
を
防
ぐ

事
が
出
来
ま
す
。
し
か
し
、
他
に
も
子
宮
頸

癌
の
原
因
と
な
る
Ｈ
Ｐ
Ｖ
型
は
あ
り
ま
す
の

で
接
種
し
た
か
ら
と
い
っ
て
、
年
に
一
度
の

婦
人
科
検
診
を
怠
ら
な
い
事
が
重
要
で
す
。

接
種
方
法

肩
の
近
く
の
腕
の
筋
肉
に
接
種
し
ま
す
。

接
種
し
た
後
に
、
注
射
し
た
部
分
が
腫
れ
た

り
痛
む
事
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
様
な
痛
み
や

腫
れ
は
、
体
内
で
ウ
イ
ル
ス
感
染
に
対
し
て

防
御
す
る
仕
組
み
が
働
く
為
に
起
こ
り
ま
す

が
、
通
常
数
日
間
程
度
で
治
り
ま
す
。

主
な
副
作
用

〇
頻
度
10
％
以
上
・
・
か
ゆ
み
、
注
射
部
分

の
痛
み
・
赤
み
・
腫
れ
、
胃
腸
障
害
（
吐

き
気
、
嘔
吐
、
下
痢
、
腹
痛
等
）
筋
肉
の

痛
み
、
関
節
の
痛
み
、
頭
痛
、
疲
労

〇
頻
度
１
〜
10
％
未
満
・
・
発
疹
、
蕁
麻
疹
、

注
射
部
分
の
し
こ
り
、
め
ま
い
発
熱
、
上

気
道
感
染

〇
頻
度
0.1
〜
1
未
満
・
・
注
射
部
分
の
ピ
リ

ピ
リ
感
・
ム
ズ
ム
ズ
感

〇
頻
度
不
明
・
・
失
神
血
管
迷
走
神
経
発
作

（
息
苦
し
い
、
息
切
れ
、
動
悸
、
気
を
失
う

等
）

〇
重
い
副
反
応
・
・
ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ
シ
ー
様

症
状
（
血
管
浮
腫.

呼
吸
困
難
等
）

☆
市
町
村
が
実
施
す
る
公
的
子
宮
頸
が
ん
検

診
は
、
20
歳
以
上
を
対
象
と
し
て
２
年
に
１

回
の
受
診
間
隔
で
実
施
さ
れ
ま
す
。
詳
し
く

は
自
治
体
に
お
問
い
合
わ
せ
下
さ
い
。
☆

子
宮
頸
が
ん
予
防
ワ
ク
チ
ン



地域の方々の健康増進を目指して、当院の職員が

病院をとびだし、皆様の地域で健康教室を開催する

ことになりました。

第1回は「便秘を知って健康快腸宣言」のテーマで

12月7日に樽井区民センターで開催し、17名の方々が

参加して下さいました。内容は、保健師から「便秘

の基礎」、管理栄養士から「便秘に効く食べ物」、

理学療法士から「便秘改善の運動」、そして臨床検

査技師から「便秘が引き起こす病気の早期発見のた

めの検査項目」について説明させていただきました。

最後の質疑応答では緊張も解け、たくさんのご質

問をいただき、時折笑い声も聞かれ、和やかな雰囲気の中、終了となりました。ご参加していただ

いた皆様、ありがとうございました。

当院の健康教室では出来るだけ皆様の近くでお話が出来るよう、少人数、参加型を目指しており、

これからも場所を変えて色々な地域で開催していきたいと思っています。皆様のご参加をお待ちし

ております。 （内田・梅田）

第１回 健康教室を開催しました！！

野菜のトマトコンソメスープ

★材料 2人分★

玉ねぎ 1/2個

ウィンナー 2本

キャベツ 1/8個

プチトマト 4個

水 1と3/4カップ

トマトケチャップ 大さじ1

A コンソメ固形スープ 1個

砂糖 少々

塩・こしょう 少々

ブロッコリー 適量

★作り方★

１．玉ねぎ、ウィンナーは薄切りにし、キャベツ

は一口大のざく切りに切る。プチトマトは半

分に切る。

２．鍋に①とAの調味料を入れ火にかけ、沸騰し

たら、10分程度弱火で煮る。

３．最後に塩、こしょうで味をととのえる。

４．皿に盛り付け、ゆでたブロッコリーを飾る。

★高尿酸血症・痛風予防の食事ついて★

高尿酸血症、痛風は、過食やプリン体が多く

含まれる食品（レバー、魚の干物、ビールなど）

の摂りすぎなどで起こりますので、食べすぎに

は注意が必要です。

今回紹介したスープは野菜をたっぷり使って

います。野菜は尿をアルカリ性に保ち、尿酸の

排泄を助けますので、痛風予防には効果的です。

家にある野菜で出来るかんたんメニューです。

※ウィンナーは入れすぎないで下さいね！

（栄養室 梅田）

レシピの時間 痛風予防レシピ



昨
年
十
二
月
に
待
望
の
第
１
子
で

あ
る
長
男
を
出
産
し
ま
し
た
。
出
産

は
想
像
以
上
に
大
変
で
し
た
が
、
不

思
議
な
こ
と
に
今
で
は
あ
の
大
変
さ
、

痛
み
を
思
い
出
す
こ
と
が
で
き
ま
せ

ん
。先

日
そ
の
長
男
も
1
歳
の
誕
生
日

を
迎
え
、
歩
い
た
り
、
手
遊
び
、
音

楽
に
合
わ
せ
て
体
を
動
か
し
た
り
と

色
々
な
事
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。

私
の
職
場
復
帰
を
期
に
、
保
育
所

に
も
通
い
始
め
、
新
し
い
環
境
に
不

安
を
抱
き
、
泣
き
な
が
も
少
し
ず
つ

慣
れ
て
い
っ
て
く
れ
て
い
る
よ
う
で

す
。長

男
が
生
ま
れ
て
か
ら
は
、
夫
婦

２
人
の
気
楽
な
生
活
か
ら
一
転
、
我

慢
す
る
こ
と
の
多
い
生
活
に
変
わ
り

ま
し
た
。
で
も
、
そ
の
代
わ
り
に
得

る
物
も
多
く
、
特
に
長
男
の
成
長
は

些
細
な
事
で

も
嬉
し
く

感
じ
ま
す
。

１
年
ぶ
り

の
仕
事
は
、

病
棟
か
ら

外
来
勤
務

へ
と
変
わ

り
、
覚
え
る
こ
と
が
沢
山
あ
り
ま
す
。

家
事
、
育
児
に
仕
事
が
加
わ
り
、
毎

日
が
忙
し
く
正
直
や
っ
て
い
け
る
か

不
安
の
ほ
う
が
大
き
い
で
す
が
、
頑

張
り
た
い
と
思
い
ま
す
の
で
、
又
よ

ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

外
来
看
護
師

今
野

新
年
明
け
ま
し
て

お
め
で
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。

今
回
は
「
痛
風
・
高

尿
酸
血
症
」
の
話
題

を
取
り
上
げ
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。

簡
単
な
血
液
検
査
で
尿
酸
値
は
わ
か

り
ま
す
の
で
、
機
会
が
あ
れ
ば
検
査

さ
れ
て
は
ど
う
で
す
か
？

お
正
月
は
気
が
ゆ
る
ん
で
、
食
べ

過
ぎ
・
飲
み
過
ぎ
に
な
り
が
ち
な
の

で
、
体
調
管
理
に
、
気
を
つ
け
て
お

過
ご
し
下
さ
い
。

11月14日に今回で22回目となる泉南市
商工祭に参加してきました。今年は、3月

と今回の2回開催されました。毎回海の側
のせんなんわくわく広場で開催されてい
るので、冷たい海風が吹き体を震わせな

がら検査をしていたのですが、今回は、
風もなく心地よい秋晴れの中検査するこ

とが出来ました。また今回は、毎回行っ
ている無料骨密度測定に加え無料健康相

談のブースを出しました。
今回、骨密度測定に138名、無料健康相

談に10名の参加があり、日頃病院では聞

きにくいことなどの相談を受けました。
また、毎回、骨密度測定をするのを楽し

みに来てくれている参加者の方もおり世
間話をしながら楽しく検査することが出
来ました。

新泉南病院の他にも泉南市商工会会員
の方々のたこ焼きや菓子パン、お鍋、つ
きたてのお餅などが格安で出品されてい

ました。出店も出ており来場者の方も回
を重ねるごとに増えているように思いま
した。 参加されたことのない

方は、ぜひ次回ご参加ください。

（放射線室 若松）

第22回泉南市商工祭に参加しました！

ー
育
児
ー

済生会 新泉南病院


